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1. INTRODUCTION 
 
Dans la société actuelle, qui se caractérise par un mode de vie sédentaire, l’homme n’a plus 
un réel besoin de développer ses capacités physiques. Ce phénomène peut s’entrevoir 
notamment en classe d’éducation physique et sportive, où l’on peut constater que certains 
élèves ont un niveau de condition physique relativement faible.  
 
Pourtant, le développement de la condition physique fait partie intégrante du cursus scolaire 
obligatoire. Les différentes composantes de la condition physique comme la force, la vitesse, 
la souplesse, la coordination mais aussi l’endurance sont entraînées sous différentes formes en 
salle de sport. 
 
Le travail de l’endurance n’est pas chose facile. En effet, cela exige un investissement 
considérable de soi-même. D’autre part, la progression est généralement lente. Pour finir, 
l’endurance se résume d’avantage à un apprentissage de son corps qu’à une activité ludique. 
 
En conséquence, l’endurance suscite généralement peu d’engouement auprès des élèves au 
secondaire 1 et 2. De surcroît, le travail de l’endurance est souvent associé au test des douze 
minutes, plus communément appelé par les spécialistes : test de COOPER1. Ce test 
d’endurance, qui permet d’évaluer le niveau d’endurance des élèves, est effectué chaque 
année dans le cadre du programme d’éducation physique et sportive au secondaire 1. 
 
Comme évoqué plus haut, le travail de l’endurance n’étant guère apprécié des élèves, 
plusieurs études proposent différentes formes ou moyens pour introduire au mieux cette 
thématique. Ainsi, pour tenter d’obtenir de bons résultats, il est possible d’axer son travail sur 
l’aspect ludique2, sur l’aspect compétitif3, sur l’estime de soi ou de l’insérer dans le cadre d’un 
projet commun4. Cependant, il est plus rare de trouver des études qui comparent et proposent 
différents tests réalisables avec des élèves.  
 	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
1 Moyen d’évaluation officiel : Direction générale de l'enseignement obligatoire. EDUCATION PHYSIQUE ET 
SPORTIVE 5e - 9e. Vaud: SEPS - Service de l'éducation physique et du sport. 
2 Hunziker R., & Weber, A. (2007). Mobile - Cahier pratique (Vol. 30). Macolin: OFSPO. 
3 Diem, T. (2006). La compétition, une motivation pour la pratique de la course de durée en milieu scolaire. 
Mémoire, FIMP 2006/126 . Lausanne: HEP. 
4 En 2010, ma classe a participé au 2km de Prilly. Le test de COOPER s’inscrivait alors dans le processus 
d’entraînement. 
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Au cours d’une journée5 cantonale de formation continue en éducation physique et sportive 
qui a eu lieu en septembre 2010, la thématique de l’évaluation de la condition physique au 
secondaire 1 et 2 a été abordée par Pascal Mornod6. Un test ne s’inscrivant pas dans la même 
lignée que celui de COOPER fut présenté. Ce test, appelé test de GACON, propose une autre 
approche de l’endurance et a une autre finalité. Au terme de la conférence, une question me 
vint alors à l’esprit : est-ce que la motivation des élèves envers l’endurance pourrait être 
améliorée par le biais d’un test alternatif, comme par exemple celui de GACON?  
 
L’endurance étant l’une des composantes de la condition physique que j’affectionne tout 
particulièrement, je ne pouvais manquer l’occasion de traiter une problématique liée à celle-ci 
dans le cadre de mon mémoire professionnel. Par conséquent, l’expérience qui suit et qui 
consiste à réaliser les deux tests avec ma classe, a pour objectif principal de déterminer si 
l’apport du test de GACON pourrait avoir un impact positif sur la motivation des élèves.  
 
Au préalable, j’ai effectué un prétest7 auprès de futurs maîtres d’éducation physique sur le 
postulat suivant : est-ce que le test de GACON doit remplacer le test de COOPER ou celui-ci 
doit-il s’inscrire dans une logique de complémentarité au test de COOPER ? Après avoir 
analysés et discutés des résultats avec les sujets ayant participés au prétest, il a été conclu que 
l’utilisation du test de GACON serait plus pertinente dans une logique complémentaire.  
 
Cette étude n’a donc en aucun cas la prétention de vouloir démontrer qu’il faut remplacer le 
test de COOPER par un autre test, quel qu’il soit. Le test de GACON s’insère dans une 
perspective d’offrir un moyen supplémentaire au travail et à l’évaluation de l’endurance, pour 
l’enseignant et pour les élèves. L’utilisation de ce test supplémentaire pourrait ainsi permettre 
aux élèves de découvrir et d’expérimenter une autre méthode de travail qui aurait peut-être 
une incidence sur leur motivation, leur investissement et leur plaisir éprouvé à l’effort.  
 
Accessoirement, cette étude permettra de vérifier si les élèves, comme le prétest l’affirme, ont 
une réelle aversion pour le test de COOPER. Elle pourra mettre en lumière la ou les raisons 
qui expliqueraient le phénomène observé.  
 	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
5 Mornod, P. (2010). Evaluer les compétences en EPS - Evaluer la condition physique au secondaire 1&2. HEP 
Lausanne - UER EPS.  Journée cantonale de formation continue. 
6 Collaborateur au CASS. 
7 Prétest en annexe, page II 
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En définitive, l’hypothèse de cette étude est que la possibilité de disposer d’un test 
d’endurance supplémentaire, d’avoir une possibilité de variation8, pourrait stimuler les élèves. 
Cette alternative permettrait ainsi de diminuer le rejet de certains élèves vis-à-vis de 
l’endurance. 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
8 Mermoud, A. (2011). Varier pour mieux progresser. Cours HEPL MS EPS31 
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2. CADRE THEORIQUE 
L’évaluation de l’endurance fait partie intégrante de l’évaluation de la condition physique des 
élèves. Le test de COOPER permet de donner, en fonction du résultat obtenu, une 
appréciation9 au coureur testé : excellent, bon, suffisant, insuffisant. Il certifie le niveau du 
coureur.  
 
Le test de GACON donne la possibilité de créer un plan d’entraînement visant à améliorer son 
endurance. Ce test peut aussi être utilisé, comme d’autres tests d’effort (Test de Brue, test de 
Léger-Boucher, etc.), pour mesurer la progression des élèves. C’est dans cette autre approche 
que réside peut-être la clé permettant, dans une certaine mesure, de remotiver les élèves. Une 
approche plus pédagogique, qui donnerait à l’élève un autre sens (en référence à la rosace10 
des sens) à l’activité comme celui d’expérimenter et de découvrir de nouveaux savoirs, celui 
de participer et d’appartenir à un groupe d’entraînement ou celui de rechercher une 
amélioration de son état de santé. 
 
L’endurance qui peut se définir ainsi ; « L’endurance est la faculté d’effectuer pendant une 
durée prolongée une activité d’intensité donnée sans baisse d’efficacité. Cela signifie qu’il 
faut soutenir le plus longtemps possible un effort d’une intensité inchangée ou produire un 
effort d’intensité plus élevée pendant une durée identique. En définitive, être endurant, c’est 
avoir la faculté de résister à la fatigue. »11, peut donc être présentée et appréhendée de 
différentes manières. C’est sur la variation de cette dernière que la motivation des élèves peut, 
probablement, évoluer positivement.  
 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
9 Baumberger J., & Müller, U. (2004). Education physique manuel 4 - Eclairages théoriques. Berne: 
Commission fédérale de sport. Tabelle du test de COOPER en annexe à la pageVII 
10 Ernst K., & Bucher, W. (2000). Education physique manuel 1 - Eclairages théoriques. Berne: Commission 
fédérale de sport. Rosace des sens en annexe à la page VI. 
11 Mornod, P. (2010). Evaluer les compétences en EPS - Evaluer la condition physique au secondaire 1&2. HEP 
Lausanne - UER EPS.  Journée cantonale de formation continue.  
	   5 
2.1 Le test de COOPER 
Pour commencer, il est nécessaire de faire le point sur le test qui est au programme scolaire : 
le test de Cooper. Ce test a été élaboré par le médecin militaire américain Kenneth H. Cooper 
en 196812. Il consiste à parcourir, comme le montre l’Illustration 1, une distance maximale 
durant douze minutes, en courant de manière régulière, sur un terrain plat balisé tous les 50 
mètres. Le résultat donne un nombre de mètres parcourus. Cette distance, à l’aide d’une 
tabelle prédéfinie, permet de fournir une évaluation certificative du coureur (excellent, bon, 
suffisant, insuffisant). Ce test exige la maîtrise de son rythme de course, ce qui demande 
certaines connaissances sur sa propre personne, cela en fait un objectif d’apprentissage 
intéressant.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Par ailleurs, ce test nécessite également peu d’installations et peut être rapidement mis sur 
pied par le maître d’éducation physique. De plus, l’ensemble d’une classe, environ une 
vingtaine d’élèves, peut être évaluée en 45 minutes. Enfin, le protocole est facilement compris 
par les élèves.  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
12 Quinn, E. Fitness Test - 12 minute Run Test for Endurance. Consulté en juin 2012 sur 
http://sportsmedicine.about.com: http://sportsmedicine.about.com/od/fitnessevalandassessment/a/12MinRun.htm 
Départ 
(1 tour = 200m) 
50m 
100m 150m 
Illustration 1 : Schéma montrant la réalisation du test de COOPER autour d’un terrain de football. 
D’autres formes de réalisation sont envisageables. Toutefois, c’est sous cette forme que fut réalisé le 
test. Dovat© 
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Cependant, le test de COOPER présente quelques inconvénients. La configuration souvent 
mise en place lors du test exige que les élèves tournent en rond. Ceci peut s’avérer être 
rébarbatif pour les élèves. Certes, une autre organisation, comme par exemple sous forme de 
huit, pourrait peut-être palier à ce problème. Néanmoins, la durée du test influence 
considérablement l’engouement des élèves. Une certaine lassitude de l’activité apparaît très 
vite. Ensuite, le test s’adresse à des bons sportifs car le système cardiaque est d’entrée mis à 
rude épreuve. Pour rappel, ce test avait pour but d’évaluer des militaires américains. Or, dans 
un contexte scolaire, le public est tout autre. Il n’est plus rare de rencontrer des élèves peu 
sportifs. 
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2.2 Le test de GACON  
Le test de GACON a été mis au point en 1994 par un professeur de l’Université de Dijon, 
Georges Gacon13. Ce test consiste à effectuer, en courant sous forme d’aller-retour, sur un 
terrain plat, une distance de plus en plus grande, en 45 secondes. Chaque course est espacée 
de 15 secondes de récupération, comme le montre l’Illustration 2 : 
 
 
Comme le présente l’Illustration 2 et le Tableau 1 (page 8), la première course de 45 
secondes se fait sur une distance de 100 mètres. Après avoir effectué cette première course, le 
coureur dispose de 15 secondes de récupération pour avancer au second cône, 6.25 mètres 
plus loin. Dès lors, une fois les 15 secondes de récupération passées, le coureur devra 
parcourir, en sens inverse, 106.25 mètres toujours en 45 secondes. Arrivé au cône de départ, 
le coureur attendra 15 secondes. Puis, il courra jusqu’au troisième cône, couvrant ainsi une 
distance de 112.50 mètres, toujours en 45 secondes et ainsi de suite. La distance de course 
augmente à chaque fois de 6.25 mètres, le temps de course imparti (45 secondes) ne varie pas 
et chaque course est espacée de 15 secondes de récupération. Par conséquent, le rythme de 
course augmente de 0.5 km/h par palier.  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
13 Gacon, G. Le test de GACON. Consulté en juin 2012 sur http://www.cardisport.com: 
http://www.cardisport.com/download/fiches_tech/TEST45_15_Troussedelentraineur.pdf 
Illustration 2 : Schéma simplifié du protocole du test de GACON visant à une compréhension rapide du 
fonctionnement du test. Version modifiée du schéma disponible sur : 
http://www.hepl.ch/fileadmin/promcom/images/evenements/EPS_2010/Mornod_Protocole_test_.pdf. 	  
Consigne : 
• Etre dans le rythme de course 
imposé, arriver aux cônes sur le 
bip. 
• Les déplacements du cône rouge 
au jaune se font en marchant (15’’ 
à disposition). 
• La récupération au cône de départ 
se fait sur place. 
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Un système sonore portatif marque d’un « bip »14 le départ et l’arrivée de chaque course. 
Lorsque le sujet testé n’est plus en mesure de couvrir la distance sur le rythme de course 
imposé, le test se termine pour lui. 
 
L’un des avantages du test réside dans le fait que l’adaptation cardiovasculaire se fait de 
manière progressive et la phase de repos renforce encore cette dernière15. Ce test convient à 
un large public, jeunes, âgés, débutants et professionnels16. De plus, le rythme étant progressif 
et commençant à un rythme faible, l’échauffement n’est plus de rigueur. Enfin, ce test se 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
14 Le CD permettant de marquer le rythme m’a été prêté par une collaboratrice du CASS (Centre d’Analyse 
Sport et Santé – Université de Lausanne). 
15 Propos recueillis suite à un entretien par internet avec Monsieur Georges Gacon. Mail en annexe, à la page 
VIII. 
16 Le test couplé à l’utilisation d’un cardiofréquencemètre et d’un logiciel d’entraînement permet d’obtenir des 
données précises et précieuses pour l’athlète professionnel. 
Palier 
(course) 
VMA (km/h) Distance (m) à effectuer en 45’’ Durée du test 
(45’’ course + 15’’ récupération) 
1 8 100.00 1 minute 
2 8.5 106.25 2 minutes 
3 9 112.50 3 minutes 
4 9.5 118.75 4 minutes 
5 10 125.00 5 minutes 
6 10.5 131.25 6 minutes 
7 11 137.50 7 minutes 
8 11.5 143.75 8 minutes 
9 12 150.00 9 minutes 
10 12.5 156.25 10 minutes 
11 13 162.50 11 minutes 
12 13.5 168.75 12 minutes 
13 14 175.00 13 minutes 
14 14.5 181.25 14 minutes 
15 15 187.50 15 minutes 
16 15.5 193.75 16 minutes 
17 16 200.00 17 minutes 
18 16.5 206.25 18 minutes 
19 17 212.50 19 minutes 
20 17.5 218.75 20 minutes 
21 18 225.00 21 minutes 
22 18.5 231.25 22 minutes 
23 19 237.50 23 minutes 
24 19.5 243.75 24 minutes 
25 20 250.00 25 minutes 
Tableau 1 : Tableau utilisé pour déterminer la VMA du sujet en fonction du nombre de paliers atteints. Il 
est également utile pour balisé le terrain. Disponible sur :  
http://www.hepl.ch/fileadmin/promcom/images/evenements/EPS_2010/Mornod_Protocole_test_.pdf 
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réalise de manière collective car la course et le passage des paliers s’effectuent en groupe. Par 
conséquent, une dynamique positive et motivante peut se développer au sein du groupe testé. 
 
Il faut relever néanmoins que la mise en place du test de GACON nécessite 5 à 7 minutes. Le 
protocole est également moins rapidement compris par les élèves et peut nécessiter une 
démonstration visuelle au préalable. Pour terminer, le test exige du matériel spécifique 
(système sonore, cônes de deux couleurs distinctes, tabelle de référence pour baliser le terrain, 
ruban métrique) sans lequel le test n’est pas réalisable. 
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2.3 Spécificités et comparaison des tests 
2.3.1 Physiologie et endurance 
En fonction de l’intensité et de la durée de l’effort, le corps humain utilise différentes filières 
énergétiques (Illustration 3); anaérobie alactique, anaérobie lactique, aérobie. Le travail 
d’endurance fait appel à la filière aérobie17. Cette filière s’impose dès que l’effort fourni est 
supérieur à 2 minutes. Elle utilise de l’oxygène, des glucides et des lipides pour produire de 
l’énergie18. 
 
 
 
2.3.2 Le résultat obtenu à l’issu du test de GACON 
Le test de GACON prend fin dès le moment où le sujet n’arrive plus à parcourir la distance 
donnée sur le temps qui lui est imparti (45 secondes). La vitesse de course alors trop élevée en 
est la raison. Ce phénomène est en lien avec le volume d’oxygène maximal que le sujet peut 
emmagasiner. Dans le cadre du travail de l’endurance, les groupes musculaires nécessitent, 
comme nous l’avons vu plus haut, un apport d’oxygène pour fonctionner.  
 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
17 Mornod, P. (2010). Evaluer les compétences en EPS - Evaluer la condition physique au secondaire 1&2. HEP 
Lausanne - UER EPS.  Journée cantonale de formation continue.  
18 Ibid. 
Illustration 3 : Les trois filières énergétiques. Disponible sur :  
http://www.athlea.net/mysportworld/0.3.5/gui/views/img/theo
rie_entrainement_graph_energy_systems.png 
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Plus le travail musculaire s’intensifie, plus le besoin d’oxygène augmente. La réponse 
physiologique à cette demande se traduit par l’augmentation du rythme respiratoire et de la 
fréquence cardiaque. Arrivé à une certaine intensité, les poumons sont saturés et ne peuvent 
fournir d’avantage d’oxygène au corps. Les muscles n’ont alors plus l’alimentation nécessaire 
en oxygène pour pouvoir s’adapter au rythme imposé et le sujet ne peut donc plus soutenir 
l’effort. Ce point culminant (Illustration 4) définit le VO2max du sujet, c’est-à-dire le volume 
d’oxygène maximal consommé en millilitre, par minute et par kilogramme de poids  
corporel.  
 
 
Dans le cadre du test de GACON, le VO2max est atteint lors de l’avant dernier palier. Par 
exemple, lors du test, si le sujet décroche au palier 17, son VO2max aura été atteint lors du 
palier 16. L’atteinte du VO2max est donc corrélée19 à la vitesse maximale de course. Cette 
dernière appelée VMA, vitesse maximale aérobie20, se détermine simplement, dans le cadre 
du test de GACON, par la vitesse de course que le sujet a atteint lors du dernier palier réussi. 
En reprenant l’exemple du sujet qui décroche au palier 17, dont le VO2max aura été atteint au 	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
19  Gacon, G. Le test de GACON. Consulté en juin 2012 sur http://www.cardisport.com: 
http://www.cardisport.com/download/fiches_tech/TEST45_15_Troussedelentraineur.pdf 
20 Définition et caractéristique de la VMA. Consulté en juin 2012 sur http://www.athlete-endurance.com: 
http://www.athlete-endurance.com/training-network/courseapied/vitesse-maximum-aerobie-consomation-
maximal-oxygene/vma-vitesse-maximum-aerobie.html 
Illustration 4 : Tableau d’une analyse de course réalisée au test de GACON par Cardisport. La ligne rouge 
représente l’évolution de l’apport de l’oxygène chez un sujet au fil du temps et la ligne bleu l’évolution de sa 
fréquence cardiaque. Disponible sur : 
http://www.cardisport.com/download/fiches_tech/TEST45_15_Troussedelentraineur.pdf 
	   12 
palier 16, on s’aperçoit, en se référant à la tabelle du Tableau 1 (page 8), que sa VMA est de 
15.5 km/h. Pour rappel, les 15.5 km/h correspondent aux 193.75 mètres que le sujet a 
parcourus en 45 secondes.  
 
La VMA obtenue grâce au test de GACON est légèrement supérieure à la valeur réelle 
mesurée par un système portatif qui mesure les échanges gazeux. Cependant, en comparaison 
des autres tests de terrain, la VMA obtenue est précise. Il faut préciser que la VMA fluctue 
selon les facteurs génétiques du sujet et selon son niveau d’entraînement. Ce qui est 
intéressant avec la détermination de la VMA, c’est que cela permet de planifier un 
entraînement à 70-75%21 de cette dernière. Ceci engendre une amélioration optimale de son 
endurance. 
 
2.3.3 Le résultat obtenu à l’issu du test de COOPER 
En ce qui concerne, le test de COOPER, le résultat final obtenu est une distance parcourue, en 
mètres. Celle-ci, comme cité auparavant, atteste le niveau du coureur par le biais d’une tabelle 
de référence.  
 
Le VO2max et la VMA peuvent être extrapolés, de manière indirecte, par les formules22 
mathématiques suivantes : 
 
 
Toutefois, cette formule donne des résultats approximatifs inférieurs aux valeurs réelles. Ces 
résultats jugés, en comparaison à d’autres tests de terrain, trop imprécis par les spécialistes 
comme ceux du CASS (Centre d’Analyse Sport et Santé – Université de Lausanne) par 
exemple, ne sont plus du tout utilisés pour créer une base d’entraînement solide. 
 	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
21 Mornod, P. (2010). Evaluer les compétences en EPS - Evaluer la condition physique au secondaire 1&2. HEP 
Lausanne - UER EPS.  Journée cantonale de formation continue. Voir également en annexe les 5 zones 
d’entraînement spécifique, page IX. 
22 Formule de COOPER. Consulté en juin 2012 sur http://www.staps.univ-avignon.fr: http://www.staps.univ-
avignon.fr/S4/UE1/Methodologie_evaluation_aptitude_physique/Methodes_Evaluation_VMA.pdf 
VO2max = (22.351 x d) – 11.288 
d= distance parcourue (km) 
 
VMA = VO2max : 3.5 
 
 
 
 
Illustration 5 : Test de COOPER, VO2max et VMA 
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Il est donc important de comprendre que la comparaison des VMA obtenues au test de 
COOPER et de GACON n’est pas envisageable étant donné que l’endurance, « la résistance à 
la fatigue », est testée de différentes manières. 
 
2.3.4 Tableau récapitulatif : comparaison des deux tests 
Les deux tests ayant une appréhension de l’endurance et une finalité différente, les 
performances obtenues23 par les élèves ne peuvent pas être comparées. En définitive, il nous 
importe surtout de savoir si ;  
• les élèves sont motivés lors des deux tests 
• les élèves s’investissent de même manière lors des deux tests 
• les élèves ont du plaisir lors des deux tests effectués 
• les élèves courent davantage, en termes de minutes, lors du test du COOPER ou lors 
de celui de GACON 
Ceci afin d’observer si une variation des tests proposés peut motiver les élèves à travailler 
leur endurance. Les différences, les avantages et les inconvénients de chaque test sont visibles 
dans le tableau à la page suivante. 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
23 Résultats des tests effectués, en annexe à la page X et XI. 
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 Test de COOPER Test de GACON 
Caractéristiques 
Test continu : effort constant 
durant 12 minutes 
Test intermittent : 45’’ effort suivi de 15’’ 
de récupération 
Avantages 
 Protocole simple. 
 Rapidement installé. 
 Résultat donnant 
instantanément une évaluation 
sommative qui permet de 
certifier. 
 Adapté à un large public (débutant – 
professionnel). 
 Travail intermittent : semblable aux 
activités spontanées des enfants. 
 Allure progressive, échauffement pas 
nécessaire. 
 Dynamique de groupe lors du test. 
 Résultat permettant de planifier, sur 
la base de la VMA, un entraînement 
dans une logique de progression. 
Inconvénients 
 S’adresse à un public de 
sportifs (test militaire à la 
base). 
 Exige la maîtrise d’un rythme 
de course sur une durée non 
négligeable. 
 Décourageant pour les sujets 
faibles (se font doubler). 
Motivation difficile à 
conserver. 
 
 Temps de mise en place. 
 Matériel nécessaire : ruban métrique, 
la tabelle de référence, cônes de deux 
couleurs distinctes et système sonore. 
 Compréhension difficile du protocole 
par les jeunes élèves. 
Tableau 2 : Récapitulatif des deux tests utilisés. 
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3. METHODE 
 
3.1 Sujets 
Cette étude a été réalisée avec l’aide de ma classe actuelle de 6 CYT. Cette classe se compose 
de 22 élèves (13 garçons, 9 filles). Les élèves sont âgés de 11 à 12 ans et sont issus de toutes 
les classes sociales. Il faut relever le cas d’une élève souffrant de surpoids et de trois autres 
élèves souffrant d’asthme. Une élève blessée n’a pas pu prendre part à l’étude.  
 
3.2 Matériel utilisé 
Pour le test de COOPER, un chronomètre, un sifflet, des cônes ainsi que des feuilles 
individuelles et des crayons pour relever les performances ont été nécessaires.  
 
Pour le test de GACON, un système Hi-Fi 
portatif avec la bande son du test, une 
vingtaine d’assiettes de marquage au sol 
de deux couleurs différentes marquant le 
départ et l’arrivée (dix assiettes oranges et 
dix assiettes jaunes), un sifflet, un 
chronomètre, des feuilles individuelles, 
des crayons, une roulette à mesurer (ou 
ruban métrique) ainsi que le schéma et la 
tabelle de référence (Illustration 2 et 
Tableau 1) ont été nécessaires.  
 
3.3 Protocole expérimental 
 
3.3.1 Planification de l’expérimentation 
Les élèves ont eu, dès la rentrée scolaire du 22 août 2011, une période de 4 semaines 
d’entraînement d’endurance. Cette dernière a été travaillée de manière non spécifique aux 
tests de COOPER et de GACON de façon à ne pas biaiser l’expérience. Elle a donc été 
entraînée par le biais de jeux et d’exercices. Le test de COOPER a été réalisé le jeudi matin 
22 septembre 2011. Une semaine de repos au moins s’imposait entre le passage des deux 
Illustration 6 : Matériel nécessaire pour effectuer le 
test de GACON. Photo Dovat© 
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tests, par conséquent le test de GACON a été effectué le jeudi matin 6 octobre. Les deux tests 
se sont déroulés aux terrains de sport de la Fleurs-de-Lys à Prilly dans des conditions24 
météorologiques similaires. 
 
3.3.2 Déroulement de l’expérience 
Lors du test de COOPER, la classe a été informée du déroulement et de l’objectif du test. 
Puis, elle a été divisée en deux groupes, des binômes ont été formés. Les numéros 1, après 
s’être échauffés, ont commencé à courir. En parallèle les numéros 2 annotaient le nombre de 
tours effectués sur la feuille du binôme respectif. Une fois les douze minutes écoulées, les 
rôles étaient inversés. Une organisation identique a été utilisée pour le test de GACON. 
Toutefois, les deux groupes ne se sont pas échauffés car le test de GACON commence à 
faible allure et accélère progressivement. Au lendemain du test de GACON, le vendredi 7 
octobre, les élèves ont tous reçu un questionnaire25 concernant le test de COOPER effectué le 
22 septembre et le test de GACON réalisé la veille. Ils les ont remplis, en classe, en silence et 
de manière individuelle.  
 
3.4 Traitement des données 
Les questionnaires une fois remplis par les élèves ont été récupérés et traités statistiquement 
sur Microsoft Excel. Sur ces derniers, les élèves avaient la possibilité d’approuver ou de 
désapprouver à différents degrés les six affirmations proposées. Une fois les résultats obtenus 
et analysés durant le week-end, ceux-ci ont été présentés aux élèves le lundi suivant (10 
octobre). Les élèves ont pu alors expliquer, compléter, justifier ou clarifier leurs réponses. Il y 
a donc eu une discussion et une prise d’informations supplémentaire. 
 
Les résultats relatifs au questionnaire et présentés aux pages suivantes sont exprimés en 
pourcentage par rapport à l’ensemble de la classe qui compte au total 21 élèves. Le choix 
d’exprimer les résultats en pourcentage s’est fait dans l’optique de mieux appréhender les 
tendances des opinions des élèves. 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
24 Voir tableau des dates et des conditions météorologiques en annexe, à la page XII. 
25 Questionnaire en annexe à la page XIII. 
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4. RESULTATS 
 
4.1 Tests et motivation des élèves 
Les deux premières questions du questionnaire portent sur la motivation. Voici les résultats 
obtenus aux deux tests : 
 
A la vue des couleurs des graphiques 1 et 2, plusieurs constats émergent rapidement. Le 
premier est que, sur le graphique 1, une part majoritaire d’élèves (43%) ne trouvent pas 
motivant le test de COOPER. De plus, 33% des élèves trouvent ce test plutôt démotivant. Une 
tendance négative ressort du test de COOPER. 
 
En comparaison, le graphique 2 contraste. La majeure partie des élèves (76%) trouve le test 
de GACON motivant et l’autre partie des élèves (24%), plutôt motivant. Un constat positif au 
sujet de GACON transparaît à travers ce graphique. 
Graphique 1: Réponses des élèves à l’affirmation 
suivante : « Le test de COOPER  est motivant. » 
Graphique 2 : Réponses des élèves à l’affirmation 
suivante : « Le test de GACON est motivant. » 
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4.2 Tests et investissement des élèves 
La troisième et la quatrième question du questionnaire portent sur l’investissement des élèves 
aux deux tests effectués. Voici les résultats : 
 
L’investissement des élèves au test de COOPER est assez partagé, comme le présente le 
graphique 3. Environ un tiers des élèves (33%) s’est investi au maximum de leur capacité, un 
tiers (33%) s’est moyennement investi et le dernier tiers pas vraiment (29%) ou pas du tout 
investi (5%).  
 
Concernant le test de GACON, les résultats du graphique 4 montrent que 72% des élèves se 
sont investis au maximum de leur capacité au test, 14% plutôt investis et 14% pas vraiment 
investi.  
 
De manière générale, la tendance qui en ressort, montre que les élèves se sont investis dans 
les deux tests. Néanmoins, les élèves se sont quantativement et qualitativement plus investis 
au test de GACON, et ce de manière très nette.  
Graphique 3 : Réponses des élèves à l’affirmation 
suivante : « Je me suis donné au maximum de mes 
capacités lors du test de COOPER. » 
Graphique 4 : Réponses des élèves à l’affirmation 
suivante : « Je me suis donné au maximum de mes 
capacités lors du test de GACON. » 
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4.3 Tests et plaisir des élèves 
La cinquième et la sixième question du questionnaire portent sur le plaisir qu’ont éprouvé les 
élèves lors des deux tests réalisés. Voici les résultats : 
Présenté sur le graphique 5, le plaisir éprouvé par les élèves lors du test COOPER est très 
nuancé. La majeure partie des élèves (43%) a pleinement eu du plaisir puis 10% des élèves 
ont eu plutôt du plaisir, 19% n’ont pas vraiment eu de plaisir et 28% n’ont pas du tout eu de 
plaisir. Les opinions au sein des élèves sont donc divisées.  
 
Le graphique 6 du test de GACON détonne singulièrement du graphique 5. La majorité des 
élèves (84%) a eu du plaisir lors du test de GACON.  
Graphique 6 : Réponses des élèves à l’affirmation 
suivante : « J’ai eu du plaisir au test de GACON. » 
Graphique 5 : Réponses des élèves à l’affirmation 
suivante : « J’ai eu du plaisir au test de COOPER. » 
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4.4 La durée de course des élèves aux tests La durée de course de chaque élève lors des deux tests est présentée dans le tableau ci-
dessous: 
 
Lors du test de COOPER, 17 élèves sur 21 ont réussi à courir tout au long des 12 minutes 
imparties. Seul 4 élèves ont, à un moment donné, marché. Il n’a pas été possible de calculer 
leur temps de marche respectif. Néanmoins à aucun moment ces élèves ne se sont arrêtés. 
 
En comparaison, le meilleur élève a couru pendant 11 minutes et 15 secondes au test de 
GACON. Les 4 moins bons ont couru 6 minutes. Une précision est à apporter, les 4 élèves qui 
ont couru 6 minutes lors de ce test sont également ceux qui ont marché durant le test de 
COOPER. En termes de minutes de courses effectuées, l’avantage est clairement en faveur du 
test de COOPER.  
Graphique 7 : Chaque numéro sur l’axe horizontal représente un élève. 
? ? ? 
? Durée de course  pour le 
test de COOPER non 
vérifiable (4 élèves ont 
marché) 
? 
(Les résultats représentent le 
nombre de minutes totales 
de course effectif) 
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5. DISCUSSION 
 
5.1 Discussion et analyse des résultats 
Avant de débattre des résultats, il est utile de rappeler les objectifs de l’étude, l’hypothèse 
énoncée, ainsi que les résultats observés. Par la suite, un dernier sous-chapitre traite des 
limites méthodologiques du travail et des perspectives futures. 
 
L’objectif principal de cette étude est de déterminer si l’apport du test de GACON pouvait 
avoir un impact sur la motivation des élèves. Cette étude visait accessoirement à vérifier si les 
élèves avaient une réelle aversion pour le test de COOPER comme le prétest réalisé avant 
cette étude le laissait sous-entendre.  
 
L’hypothèse de travail était la suivante : le fait d’avoir la possibilité d’utiliser un test 
supplémentaire d’endurance pourrait stimuler les élèves, c’est-à-dire influencer leur 
motivation, accroître leur investissement et créer un certain plaisir à l’effort. 
 
Voici une synthèse des réponses au questionnaire: 
 
 
Motivation Investissement Plaisir 
Durée de 
course 
Test de 
COOPER 
pas motivant ~ oui 
partagé :  
oui/non 
=12 min 
Test de 
GACON 
motivant oui oui <12 min  
  Tableau 3 : Tendances observées chez les élèves testés. 
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5.1.1 La motivation des élèves à l’égard des tests 
Les résultats concernant la motivation aux deux tests sont très contrastés. En effet, au premier 
coup d’œil on s’aperçoit très vite que les élèves sont nettement plus motivés au test de 
GACON qu’au test de COOPER.  
 
Afin d’avoir de plus amples explications, j’ai questionné oralement les élèves au sujet des 
réponses qu’ils avaient mises dans le questionnaire, comme je l’ai évoqué dans la partie « 3.4 
traitement des données ». Nous avons donc discuté ensemble et plusieurs éléments pertinents 
sont venus éclaircir les résultats obtenus. 
 
De manière générale, les élèves trouvent le test de COOPER démotivant notamment par le 
fait de courir en rond. De plus, pour les moins sportifs d’entre eux, le fait de se faire dépasser 
par les meilleurs ou meilleures de la classe est décourageant. Ces deux arguments ont émergé 
à la suite de la présentation aux élèves du graphique 1 relatif au test de COOPER. 
 
Concernant le test de GACON, l’argument principal soutenu par les élèves pour expliquer la 
couleur bleuâtre du graphique 2 a été le suivant : il est motivant de pouvoir courir ensemble, 
de tenir le palier en équipe. Pour rappel, le test de GACON propose, comme présenté dans le 
cadre théorique, une approche différente de l’endurance que celle de COOPER. Cette 
approche donne aux élèves un autre sens à l’activité (en référence à la rosace des sens), 
comme celui d’expérimenter et de découvrir de nouveaux savoirs, celui de rechercher une 
amélioration de son état de santé mais aussi celui de participer et d’appartenir à un groupe 
d’entraînement. Il est intéressant de constater que, effectivement, le fait de proposer une autre 
approche de l’endurance motive les élèves. 
 
5.1.2 L’investissement des élèves aux tests 
Au vu des résultats, la tendance est que les élèves s’investissent quantitativement et 
qualitativement plus au test de GACON qu’au test de COOPER. Ceci peut paraître logique 
dans la mesure où des élèves qui sont plus motivés au test de GACON, vont s’investirent 
d’avantage dans ce dernier. La motivation et l’investissement sont bien évidemment liés. 
 
A cela, il faut ajouter le fait que le test de GACON est nouveau pour les élèves. Ces derniers 
étant souvent « preneurs » de nouveautés, les explications concernant le test de GACON ont 
su éveiller leur intérêt et donc leur investissement.  
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Lors de la discussion des résultats avec les élèves, il a été intéressant de noter que les élèves 
ne rejettent de loin pas le test de COOPER, comme on aurait pu l’anticiper à la vue du 
graphique 1. 
 
Le moins bon investissement au test de COOPER, s’expliquent aussi par le fait  que les élèves 
connaissaient déjà ce dernier, qu’ils l’avaient déjà expérimenté une année auparavant. 
Certains d’entre eux le redoutaient car celui-ci s’était avéré pénible pour eux. A cet âge là, les 
élèves non habitués à l’effort ont de la difficulté à éprouver du plaisir durant celui-ci. Ils ont 
encore plus de peine à s’infliger une souffrance physique. De plus, ils restent, de part leur 
jeune âge, très influençable face à leurs camarades et baisseront les bras avant d’avoir essayé. 
Par conséquent, l’envie de s’investir et la motivation de réaliser le test de COOPER étaient, 
pour certains, déjà diminuées avant même d’avoir effectué le test.  
 
Indépendamment du test réalisé, l’investissement des élèves dépend également de plusieurs 
variables. Pour les élèves, le fait de prendre part à une étude, certes de manière anonyme, ou 
d’entretenir une bonne relation pédagogique avec leur maître d’éducation physique a aussi 
influencé positivement leur participation. Pour illustrer ces deux derniers propos, j’ai pu 
entendre à deux reprises avant chaque test le commentaire suivant d’un élève :  
« On se donne hein !? Les résultats c’est important ! C’est pour l’étude de Monsieur 
Dovat ! »26 
 
Une variable intrinsèque à ne pas négliger dans l’implication des élèves est celle de son état 
de santé du jour. En effet, si ceux-ci ne se sentent pas bien le jour du test, pour diverses 
raisons physiques ou psychiques, les résultats peuvent considérablement fluctuer en faveur ou 
en défaveur de l’un ou des deux tests. 
 
Pour terminer, il faut préciser que dans le cadre de cette étude, l’influence des facteurs 
météorologiques est exclue car la réalisation des deux tests s’est effectuée dans des conditions 
similaires.  
 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
26 Propos d’un élève retranscrits. 
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5.1.3 Le plaisir éprouvé par les élèves durant les deux tests 
Le plaisir éprouvé par les élèves est clairement, au vu de la teinture des graphiques, plus 
important lors du test de GACON. L’opinion au sujet du plaisir au test de COOPER reste 
divisée. 
 
Lors de la discussion, les arguments développés par les élèves concernant les résultats plus 
positifs au test de GACON sont légèrement similaires à ceux utilisés pour justifier les 
résultats obtenus concernant la variable de la motivation. On s’aperçoit alors que motivation, 
investissement et plaisir sont étroitement liés. 
 
Ainsi, la tendance à avoir plus de plaisir au test de GACON provient, selon les élèves, du fait 
qu’il y a quelques secondes de répit entre chaque course et que le rythme progresse petit à 
petit. Les élèves trouvent plus « facile » le test de GACON. En effet, la souffrance dictée par 
le rythme de course imposé est entrecoupée de pauses contrairement au test de COOPER. 
Ceci doit probablement avoir une influence psychologique sur la perception des élèves de 
l’effort enduré. Enfin, les aspects de la nouveauté, du challenge personnel (défi) et le fait de 
pouvoir expérimenter une autre méthode ont également été évoqués. Il est étonnant de 
constater que les élèves ont, pour exprimer leur plaisir, ressortis quelques entrées de la rosace 
des sens (participer appartenir, rechercher le défi, rivaliser, expérimenter, découvrir et 
apprendre) sans même les connaître. 
 
Il est vrai que les tests diffèrent. Dans le test de GACON la durée de course, relativement 
courte (45 secondes) et la graduation de l’intensité font que les élèves n’ont pas ou peu la 
sensation d’ennui, contrairement au test de COOPER où l’intensité est sensée être continue 
tout au long des 12 minutes de courses. Dans la pratique, les élèves ont apprécié que le 
rythme soit imposé. Selon eux, avec « le bip » c’est plus simple car le rythme n’a pas besoin 
d’être géré.  
 
5.1.4 Le nombre de minutes courues par les élèves  
De manière générale les élèves courent plus, en termes de minutes, durant le test de 
COOPER. En effet, il ne faut pas oublier que les 15 secondes de récupération ne peuvent pas 
être comptabilisées comme temps de course. Toutefois, durant le test de GACON les élèves 
atteignent des intensités (vitesse de course) qui ne sont pas atteintes au test de COOPER. 
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Quant aux élèves, ils n’ont pas eu l’impression d’avoir moins couru qu’au test de COOPER 
car le test de GACON a duré, dans cette étude, une fois 13 et une fois 15 minutes27. 
 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
27 Le meilleur coureur du premier groupe a atteint le palier 13 et le meilleur du second groupe, le palier 15. 
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5.2 Limites méthodologiques et perspectives futures 
Le nombre restreint de sujets testés ne permet guère de généraliser les résultats obtenus dans 
cette étude. Ainsi, ces résultats doivent être appréciés avec un certain recul. 
 
Pour commencer, les élèves testés ont entre 11 et 12 ans. A cet âge, ils sont généralement 
preneurs de toutes activités, surtout des nouvelles, ce qui peut expliquer le fort engouement 
pour le test de GACON. La composition de la classe (élèves sportifs ou non) ainsi que l’âge 
des élèves testés peuvent bien entendu influencer les résultats. Le sexe des sujets est aussi à 
prendre en considération. Par conséquent, les résultats ne seraient certainement pas identiques 
avec une classe de 9e VSB filles qu’avec une classe 8e VSO de garçons ou encore avec une 
classe de 7e VSG mixte. En définitive, l’échantillon peut avoir une incidence non négligeable 
sur la coloration des résultats. 
 
A cela s’ajoute la problématique de la façon dont les élèves ont répondu aux questions. Il y a 
sans doute des élèves qui ont répondu sans réfléchir ou sans intérêt. Ceci peut bien 
évidemment biaiser les interprétations. A contrario, et ceci est peut être d’autant plus valable 
dans le cadre de cette étude, certains vont essayer de faire plaisir au maître en tentant 
d’imaginer la réponse que ce dernier souhaiterait obtenir. Les élèves testés étant 
particulièrement jeunes, il se peut que cet élément ait influencé l’expérience. Il ne faut pas 
oublier qu’un élève peut bien évidemment se laisser influencer par un camarade aussi bien 
pendant les tests physiques que lorsqu’il s’agit de répondre au questionnaire dit 
« individuel ».  
 
La réalisation du questionnaire au lendemain du test de GACON et deux semaines après celui 
de COOPER ainsi que la discussion des résultats avec les élèves trois jours après le 
remplissage des questionnaires sont également critiquables. En effet, les réponses et les 
représentations diffèrent probablement un peu si les élèves sont interviewés directement après 
le test ou deux semaines plus tard, la mémoire altérant parfois, positivement ou négativement, 
la vision des faits passés. 
 
De plus, l’état de forme mentale et physique dans laquelle se trouvent les élèves lors du 
passage des tests influence considérablement les résultats, car il est clair qu’un élève qui est 
malade physiquement (grippe, blessure quelconque, etc.) ou mentalement (tristesse liée à un 
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décès d’un proche, dépression, etc.) au moment du passage des tests ne sera pas motivé et ne 
pourra et n’aura pas envie de s’investir dans l’activité proposée. Il n’aura accessoirement 
aucun plaisir à réaliser le test dans de telles conditions. 
 
Un autre point à prendre en considération est qu’on ne peut pas comparer directement les 
performances réalisées lors des deux tests. Celles-ci mesurent deux formes différentes 
d’endurance. A ce titre le test de COOPER a la chance de proposer une tabelle référentielle en 
fonction de l’âge du sujet et de son sexe. Ceci permet d’évaluer de manière instantanée le 
niveau de l’élève. Le test de GACON, étant un test qui a pour objectif de permettre une 
planification d’entraînement, ne dispose pas de tablette référentielle. Toutefois, comme le 
cite28 Georges Gacon, une tabelle pourrait être réalisée sur la base d’un corpus de données. 
Pour cela, il faudrait réaliser l’expérience à plus grande échelle. Puis, avec un simple 
traitement statistique, des classes de niveaux pourraient alors être déterminées.  
 
Outre la perspective future de créer une tabelle référentielle pour le test de GACON afin de 
donner une évaluation sommative, il y a la possibilité de comparer la progression annuelle des 
élèves au sein des deux tests. Une première série de tests « diagnostics » serait alors réalisée 
en début de cycle, une seconde série de tests serait faite au cours du cycle dans le but de 
vérifier la progression des élèves, et enfin une troisième série en fin d’année déterminerait le 
niveau atteint. 
 
Si un jour le test de GACON était amené à apparaître au sein du programme scolaire officiel 
d’éducation physique, comment celui-ci s’y insérerait-il ? Plusieurs options sont 
envisageables. L’une d’entres elle serait d’insérer ce test de la 5e CYT à la 9e. Cela, au même 
titre que le test de COOPER, permettrait d’observer l’évolution des élèves tout au long de la 
scolarité obligatoire. Une autre solution serait de l’instaurer en 8 et 9e. Des apports théoriques 
interdisciplinaires plus poussés (introduction des filières énergétiques, zones d’entraînement, 
comment brûler les graisses, etc.) pourrait peut être trouver un public plus « mature », en 
mesure de les comprendre et de s’y intéresser. L’application du test au 5e et 6e CYT serait 
aussi possible dans la mesure où, comme nous l’avons vu, le test est plus facile à maîtriser car 
il n’y a pas besoin de gérer son rythme de course. Diverses possibilités d’utiliser le test de 
GACON sont donc ouvertes.  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
28 Propos recueillis suite à un échange de mail que j’ai eu avec Georges Gacon, en annexe page VII. 
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Enfin, une perspective future intéressante serait de proposer des solutions pour tenter de 
résoudre la problématique liée à la pénibilité (gestion de l’effort, de la souffrance) des tests 
d’endurance. En effet, cette dernière exige un investissement de soi, un effort qui pour 
certains élèves est synonyme de souffrance et non de plaisir. Cette relation « douloureuse » à 
l’endurance est généralement indépendante du test proposé par l’enseignant. 
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6. CONCLUSION 
 
L’objectif de cette étude visait à déterminer si l’apport du test de GACON pouvait avoir un 
impact sur la motivation des élèves. Il s’est effectivement avéré que les élèves sont plus 
motivés, qu’ils s’investissent plus et qu’ils ont également plus de plaisir au test de GACON. 
Par contre, les élèves, en termes de minutes, courent plus au test de COOPER mais à une 
intensité plus faible. 
 
Par conséquent, l’hypothèse avancée qui tendait à croire que le fait de varier, d’avoir la 
possibilité d’utiliser un test supplémentaire d’endurance pouvait stimuler les élèves, c’est-à-
dire influencer leur motivation, accroître leur investissement, créer un certain plaisir à l’effort 
et diminuer leur rejet vis-à-vis de l’endurance, s’est avérée correcte. Il serait donc bénéfique 
de disposer d’un test supplémentaire d’endurance au programme scolaire. 
 
Il faut souligner le fait que l’aspect de la nouveauté a probablement une grande importance 
dans ce phénomène. Il est probable que si le test de GACON était répété chaque année, la 
motivation, le plaisir et l’investissement des élèves diminueraient. Dans une perspective 
future, il serait intéressant de suivre des classes sur plusieurs années et de questionner les 
élèves selon le même procédé appliqué dans cette étude uniquement sur le test de GACON. 
 
Par ailleurs, l’étude visait également à vérifier si les élèves avaient une réelle aversion pour le 
test de COOPER. Dans un premier temps, cette image se confirme par l’analyse de la variable 
de la motivation. A la suite des analyses des deux autres variables (investissement et plaisir), 
l’image négative du test s’est un peu estompée. En effet, bien que les élèves ne le trouvent 
guère motivant, ils ont tout de même participé et se sont investis positivement. Le plaisir 
éprouvé est cependant plus partagé. 
 
C’est pourquoi, je pense que le test de COOPER ne doit pas être remplacé par le test de 
GACON mais plutôt être « complété » par ce dernier. Deux tests aux protocoles différents, 
travaillant l’endurance différemment, ayant des finalités différentes ne peuvent qu’être 
enrichissants et bénéfiques pour les élèves mais aussi pour les maîtres d’éducation physique. 
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De nos jours, le rythme de travail et de vie est de plus en plus soutenu, la qualité d’endurance 
se révèle être un atout majeur pour surmonter et résister aux aléas de la vie professionnelle et 
privée. 
 
Il est primordial  de donner des « outils » de base aux jeunes élèves en leur apprenant, très tôt, 
par des situations allégées, motivantes et variées, à soutenir un effort, à gérer un rythme, à ne 
pas baisser les bras à la moindre difficulté.  
 
Car être capable de fournir un effort dans la durée, faire preuve de persévérance, connaître ses 
propres limites pourront peut-être permettre aux élèves, certes dans une certaine mesure, 
d’avancer plus sereinement dans la vie de tous les jours. 
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Annexe 1. 
 
Le prétest 
 
1.1 Rapport du prétest  
 
• Résumé : Un prétest a été effectué auprès de onze collègues étudiants et futurs maîtres 
d’éducation physique. Celui-ci avait pour mission d’évaluer, dans le cadre de mon 
mémoire professionnel et sous forme écrite, si mon étude : « Le test de GACON au 
secondaire 1, un moyen additionnel au test de COOPER (test des douze minutes) pour 
travailler et évaluer l’endurance des élèves. » pouvait apporter une solution à la 
problématique de la facette rébarbative de l’évaluation de l’endurance au secondaire 1.  
A priori, après l’analyse des résultats du prétest et après les discussions au séminaire, 
il semble que le test de GACON pourrait influencer positivement l’engagement des 
élèves lors du test d’endurance. 
 
• Introduction générale : Le travail de l’endurance (test de COOPER) étant souvent 
considéré comme ennuyeux et pénible par les élèves, il s’agit de proposer un autre 
moyen supplémentaire (test de GACON) permettant de remotiver les élèves et 
d’éveiller leur intérêt pour l’endurance. 
 
• La méthode : Le questionnaire composé d’une dizaine de questions, concernant le test 
de COOPER et la pertinence de l’utilisation du test de GACON, a été soumis par 
courrier électronique, à onze étudiants et futurs maîtres d’éducation physique âgés de 
26 à 30 ans. Une fois complété, les résultats ont été analysés. 
 
• Les résultats : Les résultats du prétest et les discussions au séminaire corroborent avec 
l’hypothèse de la recherche ; il semble que la proposition du test de GACON comme 
second outil d’évaluation et de travail de l’endurance pourrait influencer positivement 
l’engagement des élèves lors du test d’endurance et par conséquent améliorer leur 
progression. 
 
• Conclusion : L’hypothèse d’avoir des élèves plus motivés grâce à l’apport d’un autre 
test d’endurance (test de GACON) devrait se confirmer au terme de cette étude. 
L’étude peut donc être amorcée. 
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1.2 Résultats 
 
Voici les résultats issus du questionnaire. Les 11 sujets pouvaient répondre aux questions par : 
oui, non, sans avis/indécis. Les réponses sont exprimées en pourcentage du total des réponses 
reçues (soit 11 réponses reçues pour chaque question). Les 9 questions posées dans le 
questionnaire sont également visibles sous le tableau. 
 
 
 
 
Les 9 questions 
 
1. Le test de COOPER n’est guère apprécié des élèves. 
2. Le test de COOPER vous paraît désuet. 
3. Le test de COOPER s’avère être problématique avec les élèves en surpoids ou non sportifs. 
4. Lors du test de COOPER, les élèves ont de la peine à gérer leur effort. 
5. Le test de GACON permet d’offrir aux maîtres d’éducation physique un autre moyen d’évaluation de 
l’endurance. 
6. La variation du travail de l’endurance avec le test de GACON peut s’avérer plus motivante pour les 
élèves. 
7. Le test de GACON a une dimension sociale car il permet d’effectuer les paliers « ensemble », avec ses 
camarades. 
8. Le test de GACON est adaptable aux différents types d’élèves rencontrés dans les classes de secondaire 
1. 
9. L’imposition du rythme à l’élève, dans le cadre du test GACON, permet à ce dernier de mieux gérer son 
effort. 
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8.1.3 Tableau récapitulatif des résultats 
 
Question Oui  
(%) 
Non  
(%) 
Sans 
avis/indécis 
(%) 
1. Le test de COOPER n’est guère apprécié des élèves. 82 18  
2. Le test de COOPER vous paraît désuet. 64 36  
3. Le test de COOPER s’avère être problématique avec 
les élèves en surpoids ou non sportifs. 100   
4. Lors du test de COOPER, les élèves ont de la peine à 
gérer leur effort. 91 9  
5. Le test de GACON permet d’offrir aux maîtres 
d’éducation physique un autre moyen d’évaluation de 
l’endurance. 
73 9 18 
6. La variation du travail de l’endurance avec le test de 
GACON peut s’avérer plus motivante pour les élèves. 82  18 
7. Le test de GACON a une dimension sociale car il 
permet d’effectuer les paliers « ensemble », avec ses 
camarades. 
91  9 
8. Le test de GACON est adaptable aux différents types 
d’élèves rencontrés dans les classes de secondaire 1. 100   
9. L’imposition du rythme à l’élève, dans le cadre du test 
GACON, permet à ce dernier de mieux gérer son 
effort. 
82 9 9 
 
 
Description des résultats par numéro de question 
 
1. La majorité des sujets approuve ce constat fait auprès des élèves.  
2. Plus de la moitié des sujets pense que le test est désuet, qu’il ne correspond plus aux 
attentes actuelles. 
3. Le résultat est unanime.  
4. Les sujets soutiennent majoritairement le fait que les élèves ont de la peine à soutenir 
l’effort de manière autonome. 
5. Le test de GACON comme moyen supplémentaire d’évaluation est approuvé de manière 
générale. On constate tout de même une réponse négative et quelques cas indécis. 
6. Les résultats montrent de manière générale que la variation peut être motivante. 
7. La dimension sociale du test de GACON est approuvée de manière générale   
8. La majorité des sujets pense que le test de GACON s’adapte aux différents types d’élèves. 
9. L’affirmation est globalement acceptée. 
 
 
8.1.4 Discussion et conclusion  
 
De manière générale, les résultats soulèvent et reflètent, à priori, la problématique du test de 
COOPER évoquée dans mon introduction. Ces résultats confirment mes impressions et mes 
constats effectués lors de la réalisation du test de COOPER avec mes élèves. Ils suggèrent par 
conséquent la nécessité d’avoir un outil supplémentaire pour évaluer l’endurance en 
secondaire 1.  
 
Le recours à l’utilisation du test de GACON est, quant à lui, majoritairement approuvé par les 
sujets interrogés et a été jugé pertinent lors des discussions et des débats au séminaire. 
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Il faut cependant relever les réponses négatives ou neutres à mes affirmations. Plusieurs 
explications sont à donner : 
 
• Les questions 1et 4 : Les réponses négatives ont été données par des sujets disposants 
d’élèves particulièrement sportifs et motivés. 
 
• La question 2 : Cette question est la plus discutable. Une majorité des sujets (64%) 
pense que le test de COOPER est obsolète, toutefois, l’autre partie, non négligeable 
numériquement (36%), pense que ce test n’est pas désuet. Ces résultats peuvent donc 
suggérer que le test de GACON ne doit peut-être pas remplacer le test de COOPER 
mais qu’il doit être présenté comme un outil d’évaluation supplémentaire au service 
du maître d’éducation physique. 
 
Les autres réponses négatives ou neutres proviennent souvent, après avoir débattu des 
questions concernées avec mes collègues, de la méconnaissance du test de GACON. C’est 
pourquoi les résultats de ce prétest doivent tout de même être pris avec un certain égard. Ils 
reposent sur le fait que les éléments interrogés connaissent : les deux tests, leurs protocoles, 
leurs limites, leurs points positifs et négatifs. Beaucoup d’éléments qui, bien que les sujets 
soient maîtres d’éducation physique, ne sont pas forcément connus ou vaguement maîtrisés. 
Ceci est peut être dû au fait que le GACON est étranger à ce qui est fait dans le contexte 
scolaire (test très utilisé dans le milieu professionnel du sport). De plus, le champ de questions 
est assez restreint et ne laisse pas la place à des questions ouvertes. 
 
En conclusion, ce prétest démontre qu’il y a un réel intérêt à effectuer cette étude proposée 
dans le cadre de mon projet de mémoire professionnel. Les résultats du prétest font 
transparaître cette opinion. De ce fait, l’hypothèse, comme quoi le test de GACON pourrait 
influencer positivement l’engagement des élèves lors du test d’endurance et pourrait 
également améliorer leur progression, semble probable mais non certaine. 
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Annexe 2. 
Rosace des sens 
 
Le sens que l’élève donne à l’activité influence fortement sa motivation. Voici différentes 
entrées qui permettent de donner un sens à l’activité pour motiver les élèves : 
 
 
Se sentir bien, 
être en forme 
et en bonne 
santé 
Expérimenter, 
découvrir et 
apprendre 
Créer et 
s’exprimer 
S’entraîner et 
accomplir des 
performances 
Rechercher le 
défi et rivaliser 
Participer et 
appartenir 
MOTIVATION 
Tiré du manuel d’éducation physique 1, brochure 1, page 18. 
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Annexe 3.  
Tabelle référentielle du test de COOPER 
 
Evaluation selon le manuel 4 d'éducation physique, brochure  4, page 17 
Appréciation Filles Garçons 
Très bien plus de 2400 mètres plus de 2600 mètres 
Bien 2100-2400 mètres 2250-2600 mètres 
Suffisant 1800-2100 mètres 1900-2250 mètres 
Insuffisant 1800 mètres 1900 mètres 
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Annexe 4.  
Correspondance du 24 avril 2012 avec M. Georges Gacon 
Le test de GACON permet de créer un plan d’entraînement et d’évaluer les progrès des 
élèves. 
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Annexe 5. 
Zones d’entraînement 
Les zones d’entraînement présentées ci-dessous permettent d’axer son travail de manière 
spécifique. Pour maigrir, il faudra par exemple travailler dans les zones 1 à 3 afin de brûler les 
lipides (graisses). 
 
 
Mornod, P. (2010). Evaluer les compétences en EPS - Evaluer la condition physique au 
secondaire 1&2. HEP Lausanne - UER EPS.  Journée cantonale de formation continue. 
Polycopié, page 8. 
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Annexe 6.  
Résultats des tests effectués 
6.1 Résultats des élèves au test de COOPER, avec appréciations (selon le manuel 4 
d’EPS, brochure 4, page 17) 
    
 Elève Mètres parcourus VMA (km/h) 
    
 Bernado 2450 12.42 
 Kevin 2400 12.11 
Bien Florent 2350 11.79 
 Liam 2350 11.79 
 
Louis-
Xavier 2300 11.47 
 Arthur 2300 11.47 
    
 Josué 2200 10.83 
 Jérome 2150 10.51 
 Noémie 2000 9.55 
 Marie 2000 9.55 
Suffisant Tatiana 2000 9.55 
 Morgane 2000 9.55 
 Valérie 2000 9.55 
 André 2000 9.55 
 Romain 2000 9.55 
 Alice 1950 9.23 
 Alanis 1800 8.27 
    
 Florim 1700 7.63 
Insuffisant Rodrigo 1650 7.31 
 Angela 1550 6.68 
 Dion 1550 6.68 
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6.2 Résultats des élèves au test de GACON 
 
 
Elève Palier atteint 
VMA obtenue 
(km/h) 
Kevin 15 15 
Arthur 14 14.5 
Marie 13 14 
Bernado 13 14 
Louis-Xavier 13 14 
Liam 12 13.5 
Josué 12 13.5 
Dion 11 13 
Rodrigo 11 13 
Florent 11 13 
André 11 13 
Noémie 10 12.5 
Morgane 10 12.5 
Romain 10 12.5 
Jérome 10 12.5 
Alice 9 12 
Alanis 9 12 
Angela 8 11.5 
Tatiana 8 11.5 
Valérie 8 11.5 
Florim 8 11.5 
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Annexe 7.  
Conditions météorologiques lors des tests 
Les tests ont été effectués sur un terrain de football avec les conditions météorologiques 
suivantes : 
 
Test effectué 
Date et heure de 
passage du test 
Climat extérieur Température (°C) 
Test de COOPER 
Jeudi 22 septembre 
2011, de 10:20 à 11:50 
Ciel ensoleillé, pas 
de vent 
15° 
Test de GACON 
Jeudi 6 octobre 2011, 
de 10:20 à 11:50 
Ciel légèrement 
couvert, pas de vent 
13° 
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Annexe 8.  
Questionnaire distribué aux élèves 
 
Résumé et mots clés 
 
Objectif : L’étude consiste à effectuer avec une classe deux tests d’endurance différents. Son 
objectif principal est de déterminer si l’apport du test de GACON peut avoir un impact positif 
sur la motivation des élèves envers l’endurance. Par ailleurs, elle permet également d’obtenir, 
sur le plan motivationnelle, la représentation des élèves, du test de COOPER. Cette étude fait 
suite à un prétest, réalisé avec des maîtres d’éducation physique, qui préconise l’emploi d’un 
second test d’endurance afin de motiver les élèves à travailler leur endurance. 
 
Méthode : Cette étude a été réalisée avec une classe hétérogène. Cette dernière se compose 
de 22 élèves (13 garçons, 9 filles), âgés de 11 à 12 ans. Une élève blessée n’a pas pu prendre 
part à l’étude. Les élèves ont réalisé dans un premier temps le test de COOPER puis, deux 
semaines plus tard, le test de GACON. Au préalable, les élèves ont été entrainés à l’endurance 
mais de manière non spécifique aux tests expérimentés. 
 
Résultats : Au terme de l’expérience et après avoir analysé les résultats, il s’est avéré que les 
élèves sont plus motivés par le test de GACON, qu’ils s’investissent plus et qu’ils ont plus de 
plaisir qu’au test de COOPER. Il a également été observé que les élèves courent plus 
longtemps au test de COOPER. La variation suscite donc auprès des élèves un certain 
engouement positif pour le travail de l’endurance.  
 
Conclusion : En conclusion, l’hypothèse que la variation, par l’apport d’un test d’endurance 
supplémentaire, pouvait motiver les élèves a été confirmée. L’apport d’un second test pour 
travailler et évaluer l’endurance serait bénéfique dans le cadre du programme scolaire. 
 
Mots clés : course d’endurance, test de COOPER, test de GACON, motivation, plaisir, 
variation. 
 
